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E DI

TORIAL

Als berufstitige Mutter rede ich gerne ein
Wortchen in Form dieses Editorials mit.
Von den meisten unserer Politiker kriegen
wir in unserem immer konservativer wer-
denden Staat nicht gerade
viel Unterstiitzung. Oh, sorry,
wir diirfen nicht undankbar
sein, wir haben ja immerhin
nach einer 60-jahrigen
Schwangerschaft jetzt eine
Mutterschaftsversicherung
bekommen. Und schon jam-
- mern im Radio viele Betriebe,
dass sie es sich nicht mehr leisten kinnen,
Junge Frauen anzustellen, denn sie konnten
Ja eines Tages schwanger werden und dann
werden sie teuer und blockieren eine Stelle.
Dann schon lieber junge Mdnner jedes Jahr
[fiir ein paar Wochen Militirdienst freistel-
len, das ist wenigstens etwas Ehrenwertes.
Dass jeder Major, jeder Steuer- und AHV-
Zahler, jeder Bundesrat, ja einfach JEDE
und JEDER einmal aus einem Mutterleib
geboren wurde, um seinen wertvollen
Dienst am Vaterland leisten zu konnen,

ist nicht so wichtig.

Wenn eine Mutter unbedingt arbeiten will,
dann darf es aber fiir das Umfeld keine
Konsequenzen haben. Schlecht gebiigelte
Hemden oder ein zu wenig gendhrtes
Biuchlein des Gatten, Unordnung oder gar
Staub in der Wohnung, Unkraut im Garten
und wilde Kinder sind ein untriigliches
Zeichen: Sie hat’s eben doch nicht im Griff!
Aber wir sind ja so starke Frauen, den
Spagat zwischen Haushalt, Kindern, Arbeit
und abends frisch strahlend die ganze Fa-
milie verwohnen, das schaffen wir doch mit
links. Stillen und arbeiten - ein logistisches
Kunststiick!

Und die allein stehenden Miitter, die keine
Wahl haben, als zu arbeiten, sind ja

sicher selber schuld. Garantiert haben sie
etwas falsch gemacht, sonst hdtten sie
doch sicher ihre Mdnner halten konnen!
Ich will den Mdnnern nicht Unrecht tun,
haufig ware der Wille schon da, mehr zu
helfen, oder die Offenheit gegeniiber ande-
ren Modellen der Rollenverteilung. Aber
die gesamie gesellschaftliche und politische
Struktur unseres Landes legt uns da noch
immer viele schwer iiberwindbare Steine in
den Weyg.
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Losungen lassen sich finden

Stillen und Berufst:

Nicht jede Mutter will oder kann eine lingere Auszeit von ihrer Berufs-

titigkeit nehmen. Hat eine Frau eine gute Aushildung und viel Zeit und

Energie darauf verwendet, eine interessante Arbeit zu hekommen, dann

mag sie ihren Beruf vielleicht nicht einfach aufgeben. Die Familie kann auf

das Einkommen der Frau angewiesen sein oder die Frau ist allein erzie-

hend. So nehmen viele Frauen ihre Berufstiitigkeit einige Wochen oder

Monate nach der Geburt ihres Kindes wieder auf. Keineswegs muss das

dann bedeuten, dass sie ihr Kind nicht weiter stillen konnen. Stillen ist kein

Widerspruch zu Berufstitigkeit, beides zu verbinden erfordert jedoch gute

Organisation, ausreichende Information und auch Unterstiitzung.

Denise Both

IN fritheren Zeiten war es fiir eine
Frau selbstverstidndlich, dass sie nach
einer mehr oder weniger langen Er-

nieren habe und gross ist die Angst der
Frau, durch ihre Mutterschaft als nicht
mehr so belastbar wie vor der Geburt
oder sogar als unzuverldssig angese-
hen zu werden. Eine Mutter gilt in der
Berufswelt immer als Risiko

holungszeit nach der Geburt
ihre Arbeit wieder aufnahm.
Fir viele Frauen war das
Wochenbett sogar die einzige
Zeit in ihrem Leben, wiahrend
der sie «nichts» taten und
einmal Zeit fiir sich hatten.
Doch anders als heute
gab es damals noch keine
solche deutliche Trennung
der Lebenswelten, wie sie
jetzt meistens blich ist. Da
Mitter und Kinder in der
Regel meist zusammen oder

Denise Both, Still- und
Laktationsberaterin IB-
CLC in freier Praxis, Chef-
redaktorin «Laktation und
Stillen», Mitglied der Na-
tionalen Stillkommission
Deutschland

und nicht wenige Arbeitgeber
und auch Kolleglnnen sehen
eine stillende Mutter als noch
grosseres Risiko und zusétz-
lichen Kostenfaktor an. Nicht
selten wird Druck auf die
Miitter ausgeiibt, so bald wie
moglich abzustillen.

Dennoch ist es mdoglich,
dass berufstitige Frauen stil-
len und ihre Babys vollstin-
dig mit ihrer Milch erndhrt
werden, wenn die Frau das

zumindest rdumlich nur wenig
getrennt voneinander waren, war es
kein Problem, den Sdugling oder auch
das Kleinkind zu stillen.

Miitter:
Risiko in der Berufswelt

Das sieht fiir die moderne Frau ganz
anders aus: Entschliesst sich eine
berufstitige Frau zur Mutterschaft,
dann sieht sie sich einer ganzen Reihe
von Fragen gegeniiber. Hat sie gar den
Gedanken, dass sie ihr Kind stillen und
nach dem Mutterschaftsurlaub wieder
ausser Haus berufstétig sein zu will, so
erscheinen die Hindernisse, trotz den
gesetzlichen Regelungen (s. Kasten) oft
uniiberwindlich. Gross ist der Druck,
dass die Frau nach der Geburt so
schnell wie moglich wieder zu funktio-

will, den Mut aufbringt es zu
versuchen, {iber korrekte Informatio-
nen verfiigt und ausreichend Unter-
stiitzung findet. Es gibt nur sehr weni-
ge Berufe, die mit dem Stillen wirklich
nicht zu vereinbaren sind. Obwohl es
auf den ersten Blick nicht so aussehen
mag: Letztendlich profitieren alle vom
Stillen - das Kind, die Mutter, der Ar-
beitgeber und die Gesellschaft.

Vorbereitung auf das Stillen

Rechtzeitige und ausreichende Infor-
mation ist der Schliissel zum Still-
erfolg. Wie jede andere Mutter sollte
sich auch die Frau, die plant, ihre
Berufstatigkeit ausser Haus bald nach
der Geburt des Kindes wieder aufzu-
nehmen, bereits in der Schwanger-
schaft iiber die Grundlagen des erfolg-
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reichen Stillens informieren. Doch fiir
eine berufstitige Frau geniigt es nicht,
dass sie weiss, wie ein Baby korrekt
angelegt wird, woran sie erkennt, dass
es effektiv an der Brust trinkt, das
Prinzip von Angebot und Nachfrage
kennt usw. Frithzeitiger Kontakt mit
einer Stillberaterin und das Lesen von
Stillliteratur ermoglicht es der Frau,
sich optimal auf das Stillen vorzubereiten
und bereits vor der Geburt Informatio-
nen zu den verschiedensten Fragen zu
erhalten.

Motivation entscheidend

Das erfolgreiche Weiterstillen nach
der Riickkehr an den Arbeitsplatz ver-
langt neben einer rechtzeitigen und
vorausschauenden Planung auch eine
ausreichende Motivation der Frau.
Hélt eine Frau das Stillen fiir kompli-
ziert und zeitaufwidndig und deshalb
nicht mit ihrer Berufstétigkeit verein-
bar, wird sie kaum eine ldngere Still-
zeit einplanen und ist eher geneigt, bis
zum Ende des Mutterschutzes abge-
stillt zu haben oder gar nicht erst mit
dem Stillen zu beginnen. Hatte sie einen
schwierigen Stillbeginn, wird sie unter
Umstdnden ebenfalls wenig motiviert
sein, nach ihrer Riickkehr an den Ar-
beitsplatz weiter zu stillen. Ein guter
Stillbeginn triagt wesentlich dazu bei,
dass die Frau linger stillen mag.

Stillen spart Zeit...

Schweiz

Das Stillen oder das
Abpumpen der Milch kann

...und Geld

Lebt die Frau in einer finanziell
schwierigen Situation, kann die Kosten-
ersparnis, die das Stillen mit sich
bringt (immerhin etwa 100 Franken
pro Monat, solange der Sdugling aus-
schliesslich gestillt wird) ihre Entschei-
dung zugunsten des Stillens beein-
flussen. Lebt die Frau in guten finan-
ziellen Verhéltnissen, freut sie sich
vermutlich dennoch, wenn sie das
gesparte Geld auf andere Weise ein-
setzen kann, zum Beispiel fiir eine
Haushaltshilfe.

Gestillte  Kinder sind seltener
krank. Die Wahrscheinlichkeit, dass
eine stillende Mutter nicht zur Arbeit
gehen kann, weil sie zu Hause ein
krankes Kind versorgen muss, ist
deutlich verringert. Dies ist ein nicht
zu unterschitzender Vorteil fiir den
Arbeitgeber.

Auch kurze Stillzeit wertvoll

Jede Mutter sollte wissen, dass die
Entscheidung fiir das Stillen kein
«Alles-oder-Nichts»-Entscheid ist. Jede
noch so kurze Stillzeit ist wertvoll fiir
das Kind und teilweises Stillen ist bes-
ser als gar nicht zu stillen. Mit dem
Stillen zu beginnen und dann abzustil-
len, wenn die Frau an den Arbeitsplatz
zuriickkehrt ist kein Versagen. Viel-

weniger Zeit in Anspruch
nehmen, als das Einkau-
fen, Zubereiten und Auf-
bewahren von kiinstlicher
Sauglingsnahrung, ganz ab-
gesehen von dem Zeit-
aufwand flir das Reinigen
von Flaschen, Saugern und
sonstigem Zubehor. Stillen
kann nicht nur zeitsparen-
der sein, es bietet der
Frau auch die Moglichkeit,
Ruheinseln im Alltag zu
finden, und wenn Mutter
und Kind zusammen sind,
ist es bequemer zu stillen,
als eine Flasche zuzuberei-
ten.

Gesetzliche Bestimmungen |

Das Stillen wéhrend der Arbeitszeit wird im

Arbeitsgesetz (Bundesgesetz iiber Arbeit in Indu-
strie, Gewerbe und Handel) Artikel 60 geregelt.

Schwangere und stillende Miitter diirfen nicht ‘

iiber die vereinbarte ordentliche Dauer der tig-

lichen Arbeit hinaus beschaftigt werden, jedoch |

keinesfalls iiber 9 Stunden hinaus. Fiir das Stil-
len im ersten Lebensjahr ist die Stillzeit wie folgt
an die Arbeitszeit anzurechnen:

Stillzeit im Betrieb gilt als Arbeitszeit. Verldsst
die Arbeitnehmerin den Arbeitsort zum Stillen,
ist die Hélfte dieser Abwesenheit als Arbeitszeit
anzuerkennen. Die {ibrige Stillzeit darf weder
vor- noch nachgeholt werden, sie darf auch nicht
anderen gesetzlichen Ruhe- oder Ausgleichs-
ruhezeiten angerechnet werden.

leicht kann die Frau ihre Arbeitszeit
voriibergehend reduzieren. Eine Teil-
zeitbeschiftigung ldsst sich leichter
mit dem Stillen (und dem Muttersein)
vereinbaren als eine Ganztagesbe-
schiftigung. Arbeitet eine Frau im
Aussendienst oder muss sie viele
Dienstreisen unternehmen, kann sie
moglicherweise fiir einige Zeit ver-
mehrt im Innendienst beschéftigt wer-
den und nur fiir kurze oder gar keine
Dienstreisen eingeteilt werden. Ge-
sprachs- und Kompromissbereitschaft



Fakten und Zahlen

Familienpolitik bleibt gefordert

6

Geburtenzahlen in der Schweiz:
1970:99216; 1980: 73661; 1990:
83939; 2002: 72372

2002 betrug die Geburtenziffer
bezogen auf alle in der Schweiz
lebenden Frauen 1.4. Fiir die
Schweizerinnen betrug sie 1.2,
fir die Ausldnderinnen 1.9.

In den Léndern, die konsequent
eine an Gleichstellung orientierte
Familienpolitik betreiben, ist es
nicht zu einem so krassen Gebur-
tenriickgang gekommen wie in
den Ldndern, die veraltete Kon-
zepte aufrecht zu erhalten versu-
chen.

Die Verteilung der Geburten nach
Alter der Mutter hat sich seit
1970 gewandelt. Im Jahr 2003
waren fast zwei Drittel der Miitter
bei der Geburt ihres Kindes 30
Jahre alt und élter. 1970 war dies
nur bei einem Drittel der Fall. Am
altesten sind die Miitter in den
Kantonen Genf und Tessin.

Die Tendenz, den Entscheid fiir
Kinder aufzuschieben, erklirt
sich durch die lingere Ausbil-
dungsdauer insbesondere der
Frauen, sowie die vermehrte
Berufsorientierung und  die
Schwierigkeiten, Beruf, Ausbil-
dung und Familie unter einen Hut
zu bringen.

20% der Frauen bleiben kinder-
los. Bei den Akademikerinnen
sind es 40%. Uber alle Bildungs-
stinde hinweg ist der Kinder-
wunsch grosser als die Zahl
wirklich geborener Kinder.

Rund neun von zehn Frauen, die
in Paarhaushalten mit Kindern
unter 15 Jahren leben, tragen die
Hauptlast der Hausarbeit und der
familidren Betreuungsaufgaben
alleine, in 2% der Félle teilen sich
Frau und Mann in die Hauptver-
antwortung.

Fir Haus- und Familienarbeit
wenden Frauen gesamthaft gese-
hen beinahe doppelt soviel Zeit
auf wie Manner. Am meisten Zeit
(59 Stunden pro Woche) wenden
Frauen in Paarhaushalten mit
Kindern im Vorschulalter auf.
Heute sind vier von fiinf Miittern
erwerbstétig, auch wenn sie klei-
ne Kinder haben. Meist leisten sie
kleine Teilzeitpensen. Teilzeitbe-
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schiftigung bedeutet hdufig un-
gesicherte  Arbeitsverhiltnisse,
schlechtere soziale Absicherung
sowie geringere Weiterbildungs-
moglichkeiten und Karrierechan-
cen. Die Teilzeitarbeit ist ein typi-
sches Merkmal der weiblichen
Erwerbsarbeit.

Mehr als die Hélfte der erwerbs-
tdtigen Frauen, in erster Linie
Frauen mit Kindern, gehen einer
Teilzeitbeschéftigung nach, aber
nur 11% der Ménner. Leben kei-
ne Kinder unter 15 Jahren im
Haushalt, sind die Frauen héufi-
ger Vollzeit erwerbstétig. Bei den
Ménnern beeinflusst die Prasenz
von Kindern im Haushalt den Be-
schiftigungsgrad kaum.

Frauen haben im Allgemeinen
eine niedrigere berufliche Stel-
lung als Ménner, auch bei glei-
chem Bildungsstand. Wichtige
Griinde diirften die wegen der
Verantwortung fiir Haushalt und
Kinderbetreuung eingeschrankte
Flexibilitdt und oft geringere Be-
rufserfahrung der Frauen sein.
Dies beeinflusst auch das Lohn-
gefille zwischen den Geschlech-
tern stark.

Im Vergleich zu anderen Industrie-
nationen investiert die Schweiz
wenig Steuergelder in die familie-
nexterne Betreuung: In Neusee-
land sind es doppelt so viel, in
Dénemark und Schweden das
Zehnfache an offentlichen Geldern.
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von Seiten der Frau wie auch des Ar-
beitgebers sind unerldsslich. Die Frau
kann auf zweifache Weise flexibel sein:
Sowohl in Bezug auf ihre Arbeitssitua-
tion als auch beim Stillen.

Trennung von Mutter
und Kind

Wohl kaum einer Mutter fillt es
leicht, ihr Kind zuriickzulassen, wenn
sie wieder an den Arbeitsplatz zuriick-
kehrt. Vor allem die ersten Arbeitstage
sind schwierig. Falls es moglich ist,
sollte der Arbeitsheginn auf einen
Mittwoch oder Donnerstag gelegt wer-
den (vorausgesetzt die Mutter arbeitet
von Montag bis Freitag), dann haben
Mutter und Kind nicht gleich eine
ganze Arbeitwoche vor sich, sondern
konnen nach zwei bis drei Tagen erst
einmal verschnaufen. Ein langsamer
Einstieg mit allmédhlich steigender
Wochenarbeitszeit ist ebenfalls vorteil-
haft.

Es ist sehr wichtig, eine zuverldssige
Betreuung fiir das Baby zu haben. Die
Mutter muss sich auf die Betreuungs-
person(en) voll verlassen und Vertrauen
zu ihr haben koénnen. Ob das Kind
durch eine Tagesmutter, eine Ver-
wandte oder in einer Tagesstitte be-
treut wird, hingt von den individuellen
Gegebenheiten und Vorlieben der
Mutter ab. Jede Betreuungsform hat
Vor- und Nachteile.

Betreuungsperson sollte
Stillen unterstiitzen

Wichtig ist, dass die Betreuungs-
person das Stillen unterstiitzt und auch
bereit ist, eingefahrene Wege zum
Wohl der Stillbeziehung zu verlassen.
Im Idealfall wird eine Betreuungsper-
son bereit sein, das Baby nach Bedarf
zu flittern, achtsam mit der Mutter-
milch umgehen und die Flasche nicht
als einzige Moglichkeit ein Baby zu
fiittern ansehen. Eine Betreuungsper-
son, die den Stillwunsch der Mutter
missbilligt oder das Baby nicht so fiit-
tert, dass die Stillbemiihungen der
Mutter unterstiitzt werden, kann sich
katastrophal auf die Stillbeziehung
auswirken.

Die Mutter sollte gentigend Zeit fiir
die Eingew6hnung des Kindes bei der
Tagesmutter oder in der Kinderkrippe
einplanen. Es ist wichtig, dass sie ihr
Kind mit sicherem Gefiihl, dass es sich
wihrend ihrer Abwesenheit zufrieden
und geborgen fiithlen kann, zuriicklésst.
Gelegentliche kurze Anrufe bei der Be-
treuungsperson kénnen die Sicherheit



Das Stillen oder
Abpumpen kann
weniger Zeit be-
anspruchen als alle
Verrichtungen rund
um die kiinstliche
Sauglingsnahrung.
Foto: Medela AG, Baar

der Mutter, dass es ihrem Kind gut
geht, fordern. Bei der Wahl der Be-
treuungsmoglichkeit kann es glnstig
sein, auf mehr Ndahe zum Arbeitsplatz
der Mutter als zu ihrem Wohnort zu
achten, um die Trennungszeiten so
kurz wie moglich zu halten.

Gemeinsames Schlafen

Es ist damit zu rechnen, dass
sich das Kind nach der Riickkehr der
Mutter auf sie «stiirzen» wird und die
Nichte zunachst einmal deutlich unru-
higer werden. Viele berufstitige Miit-
ter erleben, dass ihr Kind nachts
Mama «tanken» muss. Das gemein-
same Schlafen im Familienbett hat
hier viele Vorteile:

Mehr Schlaf fiir die Mutter. Schlaf-
mangel ist ein Problem, unter dem fast
alle Miitter von kleinen Kindern leiden.
Dies gilt umso mehr fiir berufstitige
Miitter. Zum Stillen muss eine Mutter —
im Gegensatz zum Zubereiten einer
Flasche - nachts nicht aufstehen.
Schlafen Mutter und Kind zusammen,
wendet sich die Frau dem Kind zu, legt
es an und kann - wenn schon nicht
weiter schlafen — so zumindest weiter
ruhen. Ausserdem findet sie schneller
wieder zuriick in den Schlaf, wenn das
Baby fertig getrunken hat. Das Schlaf-
verhalten von Mutter und Kind kann
sich aufeinander einspielen.

Mehr Korperkontakt fiir Mutter und
Kind. Sind Mutter und Kind wéahrend
des Tages voneinander getrennt, dann
bietet das gemeinsame Schlafen die
Moglichkeit fiir intensiven und lang
anhaltenden Korperkontakt. Beide

kénnen die Nidhe geniessen und nach-
holen, was sie am Tag versdumt
haben.

Mehr Milch. Die Milchmenge tber-
wiegend durch Abpumpen auf dem er-
forderlichen Niveau zu halten kann
sehr mithsam sein. Hat das Kind

nachts ungehinderten Zugang zur
Brust und kann es ohne grossen Auf-
wand mehrmals gestillt werden, so
trigt dies dazu bei, die Milchmenge
der Frau aufrecht zu erhalten und
einem Riickgang der Milchmenge ent-
gegen zu wirken. Regelméssiges Stillen
in der Nacht kann Problemen wie
Milchstau und Brustentziindung entge-
genwirken. Es gibt berufstitige Miitter,
die ganz bewusst in der Nacht mehr
stillen und den Hauptmilchbedarf
ihres Babys in der Nacht decken,
um tagsiiber weniger abpumpen zu
miussen.

Wie kann das Baby gefiittert
werden?

In einer Gesellschaft, in der die
Flasche und der Schnuller als Symbole
fiir ein Baby gelten, denken viele Men-
schen gar nicht daran, dass es auch
andere Moglichkeiten gibt, ein Baby zu
fiittern. Oftmals werden die so genann-
ten alternativen Fiitterungsmethoden
auch als unpraktisch oder schwierig
empfunden. Aufklarung und prakti-
sche Anleitung durch eine Stillberate-
rin konnen hier Vorurteile ausrdumen
und der Mutter verschiedene Moglich-
keiten aufzeigen.

Entscheidet sich die Mutter fiir die
Flasche, so sollte sie damit nicht zu

frith beginnen. Oftmals wird geraten,
dem Baby von Anfang an eine Flasche
anzubieten, damit es sich «daran ge-
wohnt». Diese Vorgehensweise ist
nicht sinnvoll, da es den Still-
erfolg untergraben kann, wenn
die Flasche eingefiihrt wird, ehe
das Kind gelernt hat, gut an der
Brust zu trinken und sich die
Stillbeziehung eingespielt hat.
Es ist ratsam, mit der Ein-
fithrung der Flasche zu war-
ten, bis das Baby mindestens
vier Wochen alt ist. Auch
wenn die Mutter sich dazu
entschlossen hat, dass ihr

Kind wéihrend ihrer Abwe-

senheit kiinstliche Sédug-

lingsnahrung erhélt, kann es
den Ubergang zur Flasche er-
leichtern, wenn zunéchst die

vertraute Muttermilch daraus

angeboten wird. Die Flasche

wird ausserdem leichter ange-
nommen, wenn nicht die Mutter,
sondern eine andere Person sie an-
bietet.

Bietet die Mutter die Flasche
an, dann kann das Baby die Milch
in ihrer Brust riechen und wird die
Flasche moglicherweise strikt ver-
weigern. Fiir die Mutter ist es zudem
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beruhigend, wenn sie sieht, dass
ihr Baby die Flasche von der Betreu-
ungsperson annimmt, denn dann hat
sie die Gewissheit, dass ihr Baby
wéahrend ihrer Abwesenheit nicht hun-
gern wird.

Alternativen zur Flasche

Bei etwas dlteren Stillkindern kann
es vorkommen, dass sie die Flasche
rigoros und mit Vehemenz ablehnen.
Es kann dann schwierig bis unmdglich
sein, das Baby doch noch an die Fla-
sche zu gewohnen.

Falls das Baby dann noch nicht be-
reit fiir Beikost ist, sind die Becherfiit-
terung, die Verwendung eines Softcups
oder eventuell auch das Loffeln der
Milch eine Alternative zur Flasche. Mit
etwas Ubung ist die Becherfiitterung
nicht aufwéndiger als eine Flasche zu
geben.

Muttermilch oder kiinstliche
Sauglingsnahrung?

Wie bereits gesagt, ist das Stillen
keine Alles-oder-Nichts-Entscheidung.
Eine Frau kann stillen und abpumpen,
so dass ihr Baby {iber Monate hinweg
ausschliesslich mit ihrer Milch erndhrt
wird. Oder sie kann das Stillen und die
Gabe von kiinstlicher Sduglingsnah-
rung miteinander kombinieren. Jede
Mutter muss hier ihren Weg finden. Will
die Mutter abpumpen, so sollte sie eine
umfassende und personliche Abpump-
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Es gibt nur sehr wenige Berufe, die mit dem Stillen nicht zu vereinbaren sind.
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beratung durch eine Stillberaterin er-
halten.

Abpumpen friihzeitig
beginnen

Es ist sinnvoll, dass die Mutter einige
Zeit vor ihrem Arbeitsbeginn anfingt,
sich mit dem Abpumpen vertraut zu
machen. Auf diese Weise kann sie einen
Vorrat anlegen, der wihrend ihrer Ab-
wesenheit aufgebraucht werden kann.
Es ist fiir die Mutter ein beruhigendes
Gefiihl, wenn sie weiss, dass sich bereits
eine gewisse Menge Milch im Tiefkiihl-
schrank befindet. Pumpt die Mutter
bereits einige Zeit vor der Aufnahme
ihrer Arbeit ab, so steigert sie dadurch
ihre Milchmenge tiber ihren derzeitigen
Bedarf hinaus.

Das kann sich als grosser Vorteil er-
weisen, falls die Milchmenge zuriickge-
hen sollte, sobald die Mutter zu arbeiten
beginnt, was nicht selten passiert. Ver-
ringert sich dann eine ohnehin zu hohe
Milchmenge, hat die Mutter mit hoher
Wahrscheinlichkeit immer noch genii-
gend Milch, um ihr Baby ausreichend zu
versorgen.

Im Idealfall pumpt die Mutter immer
dann ab, wenn ihr Baby normalerweise
stillen wiirde. Dies kann jedoch im Alltag
nicht immer durchfihrbar sein. Um
einem eventuellen Riickgang der Milch-
menge entgegenzuwirken, sollte die
Mutter ihr Kind am Wochenende und
immer dann, wenn sie mit ihm zusam-
men ist, hdufig anlegen.

Beratung bei
Zwiemilchernahrung

Falls die Mutter sich zur Zwiemilch-
erndhrung entschliesst, sollte sie mit
ihrer Kinderdrztin oder ihrem Kinder-
arzt besprechen, welche kiinstliche
Séuglingsnahrung fiir ihr Kind emp-
fehlenswert ist. In der Regel wird der
Sdugling eine Pre-Nahrung oder eine
HA-Pre-Nahrung erhalten. Pre-Nahrun-
gen konnen wie Muttermilch nach Be-
darf gefiittert werden, was gerade fiir
Stillkinder vorteilhaft ist.

Praktische Tipps fiir den
Alltag

Friiher aufstehen

Auch wenn es schwer fillt: Morgens
eine halbe Stunde frither aufstehen
kann den Tag reibungsloser und mit
weniger Hektik beginnen lassen. Es ist
glinstig, das Kind kurz vor dem Weg-
gehen von zu Hause oder der Tagesmut-
ter/Krippe nochmals zu stillen und direkt
nach der Riickkehr vom Arbeitsplatz
anzulegen. Auf diese Weise wird die
Zeit, die ohne Stillen iiberbriickt werden
muss, so gering wie moglich gehalten.
Ob das Baby in den Stillpausen zur Mut-
ter gebracht wird oder die Mutter die
Stillpausen zusammenlegt, um frither
gehen oder spéter mit der Arbeit begin-
nen zu kénnen und ihre iiblichen Pausen
zum Abpumpen nutzt, muss individuell
geregelt werden.

Kiihltasche mit Akku

Wenn am Arbeitsplatz kein Kiihl-
schrank zur Verfligung steht, kann eine
Kiihltasche mit Kiithlakkus gute Dienste
leisten. Kiihltaschen, die automatisch
kiithlen und an eine Autobatterie (Ziga-
rettenanziinder) angeschlossen werden,
konnen manchmal mit einem Adapter
auch am normalen Stromnetz betrieben
werden und stellen so eine Alternative
zum fehlenden Kiihlschrank dar.

Stillfreundliche Kleidung

Um das Abpumpen oder Stillen am
Arbeitsplatz moglichst zeitsparend und
einfach zu gestalten, sollte auf prak-
tische Kleidung geachtet werden. Zwei-
teilige Kleidung ist giinstiger als eintei-
lige Kleider oder Oberteile mit Knopfen
oder Reissverschliissen im Riicken. Ein-
farbige Kleidung ist unvorteilhafter als
Oberteile mit Muster. Milchflecke durch
auslaufende Milch werden durch gemus-
terte Kleidung zwar nicht verhindert,
aber weniger deutlich sichtbar. Eine
lose Jacke oder ein Schal konnen even-
tuelle Flecke kaschieren, so dass es der



Frau erspart bleibt, mit deutlich sicht-
baren Milchflecken in der Offentlichkeit
zu stehen. Es gibt von verschiedenen
Anbietern spezielle Stillkleidung mit
praktischen, verdeckt eingearbeiteten
Offnungen, die ein diskretes Stillen aber
auch Abpumpen erlauben.

Milchfluss stoppen

Insbesondere in der ersten Zeit,
kann es passieren, dass die Milch der
Mutter zu fliessen beginnt, wenn sie an
ihr Baby denkt oder ein Kind weinen
hort. Falls die Frau spiirt, dass ihr
Milchspendereflex in einem unpassen-
den Augenblick ausgelost wird, kann
sie versuchen, den Milchfluss durch
sanften Druck auf die Mamillen zu
stoppen. Das geht einigermassen un-
auffillig, wenn sie ihre Arme vor der
Brust verschrinkt und mit den Hand-
ballen gezielten Druck auf die Mamil-
len ausiibt. Wenn die Frau an einem
Tisch sitzt, kann sie die Arme aufstiit-
zen, die Hdnde unter das Kinn legen
und mit den Unterarmen gegen die
Brust driicken. Gute Stilleinlagen sind
empfehlenswert. Es gibt Stilleinlagen
aus verschiedenen Materialien. Viele
Frauen haben gute Erfahrungen mit
Stilleinlagen aus Mikrofaser gemacht.
Sie tragen kaum auf und sind recht
saugfahig.

Entlastung finden

Eine Frau, die die Mehrfachbela-
stung, Mutter, berufstdtige Frau und
Haushalt meistern muss, sollte darauf
achten, dass sie Nischen fiir die eigene
Entspannung und Erholung findet.
Entlastung bei der Hausarbeit durch
den Partner oder eine Haushaltshilfe
ist absolut empfehlenswert. Ein trag-
fahiges Netzwerk von Helfern und zur
Kinderbetreuung ist von unschéitz-
barem Vorteil und in Krisensituation
schier unerlésslich.

Losungen lassen sich finden!

Stillenden Frauen, die ihre Berufs-
titigkeit wieder aufnehmen wollen,
wird oft der Eindruck vermittelt, dass
es unmoglich sei, Stillen und Arbeiten
miteinander zu verbinden. Die beruf-
statigen Miitter sehen sich vielen Fra-
gen, Hindernissen und Herausforde-
rungen gegeniiber, doch es gibt fast
immer Wege zur Problemlésung und
mit Kreativitit, Beharrlichkeit und
gutem Willen lassen sich Losungen fin-
den, wie die Stillbeziehung fortgefiihrt
werden kann. Die Frau wird sehen -
wenn sie nicht ohnehin schon davon
iiberzeugt war: Es lohnt sich! <

anhaltenden Korperkontakt.

Dieser Artikel ist erstmals in «Laktation und
Stillen 4, 2004» erschienen. Abdruck mit
freundlicher Genehmigung von Denise Both,
Autorin und Redaktorin. Redaktionelle Bear-
beitung: Gerlinde Michel
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Das gemeinsame Schlafen hat viele Vorteile, nicht zuletzt einen intensiven und lange
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Wichtige Adressen

o www.equality.ch
Grosste Linksammlung zur Gleich-
stellungsthematik
e www.und-online.ch
Fachstelle Familien- und Erwerbs-
arbeit fiir Madnner und Frauen,
Beratung fiir Unternehmen und
Private
o www.fairplay-at-home.ch
Adressen, Tipps, Links
o www.fairplay-at-work.ch
Adressen, Tipps, Links
o www.familienservice.ch
Beratung fiir Firmen und Private
zu Krippen und Kinderbetreuung
www.familienplattform.ch
Infos und Hilfen zu Familie und
Beruf
www.plusplus.ch
Netzwerk von Beratungsstellen fiir
Beruf und Familie
www.kinderkrippen-online.ch
Freie Betreuungsplitze, Stellenan-
gebote, Ratgeber
www.gleichberechtigung.zh.ch
Adressen, Links, Literatur zu Ver-
einbarkeit Familie und Beruf

Kinderbetreuungsportale:
o www.liliput.info

o www.tagesfamilien.ch
o www.spielgruppe.ch

o www.horte-online.ch

o www.tagesschulen.ch
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